ANS im. Ksiecia Mieszka I

WYDZIAL NAUK MEDYCZNYCH -
KIERUNEK WYCHOWANIE FIZYCZNE

STUDIA | STOPNIA

SYLABUS PRZEDMIOTOWY

Informacje ogolne

Nazwa przedmiotu: Sporty rozne

1. Kod przedmiotu: IWF-1/1,2-50

2. Liczba punktéow ECTS: 2

3. Kierunek: Wychowanie fizyczne 7. Liczba godzin: |ogoltem | wyklady |c¢wiczenia
/inne akt.
4. Specjalnos¢: | nauczycielska 8. Studia
stacjonarne:
5. Rok studiow |1 9. Studia 24 0 24
niestacjonarne:
6. Semestr: 1,2 10. Poziom |
studiow:

Koordynator przedmiotu i osoby prowadzace (imi¢ nazwisko, tytul/stopien naukowy; mail kontaktowy):

11. Forma
zaliczenia:

Zaliczenie z ocena

12. Jezyk
wykladowy:

polski

Informacje szczegolowe

1.Cele przedmiotu /cele uczenia sie¢ 5— 10 (intencje wykladowcy):

C1.

Zapoznanie studentéw z zasadami metodyka prowadzenia zaje¢¢ sitowych.

C 2. | podstaw dietetyki.

Nabycie wiedzy i umiejetnosci z zakresu treningu sitowego, sportow uzupetniajacych oraz

C3.

Poznanie i uzyskanie odpowiedniego poziomu sprawnosci ruchowej i opanowanie
podstawowych ¢wiczen.

Przygotowanie studenta do prowadzenia zaje¢ fitness w zakresie zaje¢ lekcji wychowania
C4. fizycznego w szkotach oraz w osrodkach prowadzacych tego typu zajecia.

C 5. |aktywnosci fizycznej w ksztaltowaniu prozdrowotnego stylu zycia.

Zainteresowanie studentow problematyka kultury fizycznej, ukazanie wiodacej roli

2. Wymagania wstepne:

- Podstawy anatomii, fizjologii,




- metodyka wychowania fizycznego,
- ¢wiczenia ksztattujace,

- gimnastyka

3. Efekty uczenia si¢ wybrane dla przedmiotu (kierunkowe, specjalnosciowe, specjalizacyjne):

W zakresie wiedzy

Opis zmodyfikowanego dla

_ Symbol Symt_)ol przedmiotu Spo_s()b 5 symbol
kierunkowego | przedmiotow |  zalozonego efektu uczenia sie weryfikacji postawioneg
efektu uczenia | ego efektu kierunkowego efektu o celu/éw

sie uczenia sie (Po zakonczeniu przedmiotu dla
potwierdzenia osiggnigcia efektow
uczenia sie student:)

B.2.W2.SN . . i

C W4SN Posiada wiedzg speCJal}stycznq A4
D1 /E 1 WZ SN zakresie roznego rodzaju
e 1 A P50_WO01 |aktywnosci ruchowej. Dobiera praca C1
D.1/E.1.W6.SN o )
odpowiednio metodyke nauczania z
K1A_WI0 zakresu ¢wiczen sitowych
K1A W12 v ew Wy
B.2.W2.SN
C.W4.SN Posiada wiedz¢ dotyczaca zatozen
D.1/E.1.W2.SN promocji zdrowia i zdrowego stylu
D.1/E.1.W6.SN P50_WO02 |zycia, Dobiera metody i formy obserwacja C4
K1A_W05 prowadzenia zaje¢ fitness w
K1A_ W10 zakresie zaje¢ lekcji wychowania
K1A_ W12
B.2.W2.SN Wie, jakie stosowac obcigzenia w
C.W4.SN pracy z osobami w réznym wieku.
K1A_W10 PS0_WO3 Wymienia podziat zaje¢ fitness ze fozmowa €5
K1A_W12 wzgledu na formy.
B.2 W2.SN Posiada wiedze na temat metodyki
N wykonywania zadan — norm,
C.W4.SN .
procedur i dobrych praktyk
D.1/E.1.W2.SN .
P50_WO04 |stosowanych w wybranym obszarze | prezentacja Cc2
D.1/E.1.W6.SN . , . .
dzialalnosci pedagogiczne;j
K1A_ W10 .
K1A W12 Prezentuje rézne formy
— prowadzenia zajec fitness.
B.2.W2.SN
C.W4.SN
D.1/E.1.W2.SN Charakteryzuje role aktywnosci
D.1/E.1.W6.SN fizycznej i zdrowego odzywiania

K1A W02 PS0_WO5 oraz suplementacji w ksztattowaniu fozmowa 5

K1A_ W05 prozdrowotnego stylu zycia

K1A_W10

K1A_ W12




W zakresie umiejetnosci

Symbol

Symbol

Sposob

kierunkowego | przedmiotow OplE zmodyflko_wanego dli weryfikacji Sympol
efektu uczenia | ego efektu UL efektu postawioneg
. .. zalozonego kierunkowego efektu o celu/6w
sie uczenia si¢ o .
uczenia sie
B.1.U3.SN P50 _U01 |Decyduje o przebiegu i kolejnosci obserwacja C1
B.1.U5.SN ¢wiczen sitowych podczas zajec.
B.2.U1.SN
D.1/E.1.U10.SN
K1A_U05
K1A_U08
K1A U13
B.1.U3.SN P50_U02 |Planuje dobor srodkoéw dyskusja C4
B.1.U5.SN dydaktycznych w czasie zajec.
B.2.U1.SN
D.1/E.1.U10.SN
K1A_U05
K1A_U07
K1A_U09
K1A U13
B.1.U3.SN P50 _U03 | Stosuje indywidualizacje¢ podczas obserwacja C3
B.1.U5.SN podziatu ¢wiczen w grupie.
B.2.U1.SN
D.1/E.1.U10.SN
K1A_U04
K1A_U05
K1A_U08
K1A U13
B.1.U3.SN P50 _U04 | Wdraza rozne formy fitness w prezentacja Cc2
B.1.U5.SN zalezno$ci od grupy w jakiej
B.2.U1.SN prowadzi zajecia.
D.1/E.1.U10.SN
K1A_UO03
K1A_U04
K1A_U05
K1A_U08
K1A U13
K1A_U06 P50_U0O5 | Porownuje sprawnos¢ fizyczng dyskusja C5
uzasadniajac potrzebe aktywnego
stylu zycia.
W zakresie kompetencji spotecznych
y Symbol Symt_)ol Opis zmodyflko_wanego dla S el symbol
ierunkowego | przedmiotow przedmiotu A .
4 . : weryfikacji | postawioneg
efektu uczenia | ego efektu | zalozonego kierunkowego efektu ;
. . . efektu o celu/6w
sie uczenia sie uczenia sie
K1A_KO04 P50_KO01 |Szanuje ucznidow i grupy spoteczne dyskusja C4




w trosce o ich dobro fizyczne i
psychiczne

K1A_KO06

P50_KO02 |Troszczy si¢ o wlasny poziom

sprawnosci fizyczne;.

obserwacja C3

K1A_KO7

P50_KO03 |Poszukuje optymalnych rozwigzan
postepujac zgodnie z zasadami
etyki. Kieruje pracg zespotu
odpowiednio przygotowujgc si¢ do

zajec.

prezentacja C1

K1A_KO08

P50_K04 | Wykonuje w sposob
odpowiedzialny powierzone mu
zadania, wykazuje si¢ wytrwatoscig
w ich realizacji oraz przestrzega

zasad bezpieczenstwa 1 higieny

pracy.

dyskusja
C2,C5

4. Tresci programowe:

Symbol tresci

Odniesienie do efektow

programowych Tresci programowe uczenia sie-
uczenia sie Symbol

T1 Aktywny styl zycia — pojecia stosowane w kulturze
fizycznej i aktywnosci fizycznej. B.2.W2.SN, C.W4.SN,

T2 Pojegcie ruchu — objetos¢, intensywnos¢, D.1/E.1.W2.SN, D.1/E.1.W6.SN,
czestotliwo$é. ﬁﬁ_wgg Eiﬁ_wig
;Y;[%(r);cczzis;e znaczenie pojecia fitness, rys 8103, SN', B.1.U5. SN:

B.2.U1.SN , D.1/E.1.U10.SN,

T3 Program aktywnosci fizycznej, elementy korzystne K1A_UO05, K1A_U06,
do jej podjecia. K1A_U07, K1A_U09,

T4 Motoryka cztowieka i podstawowe testy sprawnosci | K1A_U13, K1A_K04
fizycznej.

T5 Dbatos¢ o sprawnos¢ fizyczng i zdrowie, zagrozenie
zdrowia. Optymalne wielkos$ci obcigzen w treningu
zdrowotnym

T6 Biomedyczne podstawy rozwoju biologicznego
Typy budowy ciata, biotyp, ottuszczenie.

T7 Kryteria podziatu zaje¢¢ fitness — wspotczes$nie B.2W2.5N, C.W4.5N,
obowigzujace formy fitness ich struktura oraz 5'11/?'\,1\)\6\;2'?('\'1:6\'3\}%%1'\/\/6'8'\"
podziat. Filozofia HELP, fitness, wellness. KIA W10, K1A W12, |

T8 Zasady opracowania programu aktywnosci fizycznej |B.1.U3.SN, B.1.U5.SN,

T9 Teoretyczne podstawy treningu B.2.ULSN, D.1/E.1.U10.5N,
sitowego/Fizjologiczne podstawy treningu fitness. | K1A_U03, K1A_U04,

Zasady prowadzenia zaje¢ rekreacyjno - Sportowych KIA_U0S, KA _UOS,
K1A_U13, K1A_ K04,
w zakresie ¢wiczen sitowych. K1A K06, KIA K07, KIA K08
T10 Poznanie zasad zdrowego Zywienia oraz dobor - - -
wilasciwej suplementacji.
T11 Stretching — ¢wiczenia rozciagajace na poszczeg6lne

grupy migsniowe —technika wykonania, najczesciej
wystepujace bledy i metody ich eliminowania




T12 Metody i formy treningu kulturystycznego/ Metody i
formy treningu fittness

T13 Znaczenie rozgrzewki i jej charakter w zaleznosci od
tematu zajec.
T14 Trening sily - przyktadowe jednostki dla

poszczegbdlnych metod treningowych (trening
obwodowy, body building, ci¢zkoatletyczny,
¢wiczenia w parach, cybergenics, ¢wiczenia
izometryczne), 2) Fitness, welness

T15 Zasady prowadzenia zaje¢ rekreacyjno - sportowych
w zakresie: aerobicu, ¢wiczen sitowych, trojboju
sitowego.
T16 Przyklad'owa lekcja treningowa wybranej aktywno$ci DA /EBlzv\\//\fSSl\lN Dcl\;\llzdflsvltllﬁ SN,
ruchowej KIA_W10, K1A_W12,
T17 Przyktadowa lekcja treningowa wybranej aktywnos$ci B.1.U3.SN, B.1.U5.SN,
ruchowej B.2.U1.SN, D.1/E.1.U10.SN,
T18 . . . . K1A_U03, K1A_UO04,
Przyktadowa lekcja treningowa wybranej aktywnosci K1A U05, K1A U08,
ruchowej K1A U13, K1A_UO06,
T19 Przyktadowa lekcja treningowa wybranej aktywnosci ﬁll':‘i%‘; IﬁllAA‘lf(%%
ruchowej a -
T20 Przyktadowa lekcja treningowa wybranej aktywnos$ci
ruchowej

5.Warunki zaliczenia:
(typ oceniania D — F — P)/metody oceniania/ Kryteria oceny:

Przedmiot konczy si¢ zaliczeniem praktycznych umiejetnosci z ocena.

Studenci winni wykaza¢ si¢ umiejetnosciami i wiedzg z zakresu prowadzonych ¢wiczen.

Udzial w ¢wiczeniach jest obowigzkowy.

Kazda nieobecnos¢ musi by¢ usprawiedliwiona.

W ramach ¢wiczen studenci sg zobowigzani do wykonania prac wyznaczonych przez prowadzacego i
terminowego ich oddania.

6. Metody prowadzenia zajec:

Praca w grupach, ¢wiczenia praktyczne.

7. Literatura (podajemy wylqgcznie pozycje do przeczytania przez studentow a nie wykorzystywane
przez wyktadowce)

Literatura obowigzkowa: Literatura zalecana:

Ambrozy T., Kaganek K. 2002. Fitness- Ambrozy T., Ambrozy D. 2002. Analiza metod,
¢wiczenia sitowe. Podrecznik dla instruktorow zasad 1 sposobow treningu sitowego stosowanych u




rekreacji. ZG TKKF, Warszawa. 0sOb uprawiajacych rekreacyjnie ¢wiczenia sitowe.
W: Biuletyn Krajowej Federacji "Sportu dla
wszystkich" 3/2002. MENIS Warszawa.

Celejowa 1. 1997. Mody 1 diety w zywieniu. Celejowa 1.2001. Zywienie w treningu i walce
Oficyna Wydawnicza Szczepan Szymanski, sportowej. COS Warszawa.
Warszawa.

8. Kalkulacja ECTS — proponowana:
(na podstawie ponigszego przykiadu)

Godziny na realizacje

Forma aktywnosci/obciazenie studenta St.

St. stacjonarne | . .
niestacjonarne

Godziny zaj¢¢ (wg planu studiow) z wyktadowcag 24
Praca wlasna studenta 26
SUMA GODZIN 50
SUMARYCZNA LICZBA PUNKTOW ECTS DLA 9
PRZEDMIOTU

Niniejszy dokument jest wlasnosciq WSPiA im. Mieszka I i nie moZe byé kopiowany, przetwarzany, publikowany,
przegrywany, przesyltany pocztq, przekazywany, rozpowszechniany lub dystrybuowany w inny sposob. Dokument podlega
ochronie wynikajgcej z ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych oraz ustawie z dnia 29
sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych.




